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二胎后重拾德明经络健身提高身体素质
时间过的真快，认识德明其实有好几年了。我也是德明受益者，听到大千老师的讲课对我鼓舞很大。
· 认识德明也是源于产后风。
2013年3月生完孩子，2014年3开始腿感觉发冷，2015年7月孩子2岁4个多月上幼儿园了。我有自己的空闲时间了，看到说汗蒸可以治疗月子病，我就去体验了几次也没啥特别的感觉，2016年5月我交了5000块钱，连续汗蒸了5天，我原本腿凉的一个症状没有好，却有了更多的症状，头怕风怕凉，头顶上好像有个旋风无底洞，出虚汗，脚后跟疼，牙齿酸软吃不成硬东西等等，身体虚的不行。我就在网上求助，好心网友说让我下载个喜马拉雅听，上面有大千老师讲的关于产后风的，有关于汗蒸的，我就把上面的关于产后风的都听了，听到老师的讲课感觉我这都不算病，心情都好了不少，信心满满！
· 2016年9月，德明健身第一期为期一个月免费，我有幸参加了，当时我上下班路上都在练习仙人走，三走，四举，单够，双够，等动作，因为当时我爸在我家，能帮我做做饭，所以我上下班的路上都做的很轻松，心里轻松，只做了半个多月，因为心里轻松，虽然时间没有一个月，但是也有效果，最明显的效果就是那个月例假鲜红，以前都是黑红的。后来因为我爸回老家了，我便没有时间关注了，再后来怀老二生老二养老二，不知不觉过去了三年。现在老二都两岁了。
重新加入德明健身，是因为自己经常感觉身体发沉，走路时腿迈不动，还有自己体重增长20斤，由原来的120增长到140，后来控制嘴，多迈腿，报名参加七期时体重133斤。所以参加德明健身就是想提高自己的身体素质，还有想通过德明健身减肥。
开课了，不像一期都是老师亲自讲课，是各地方的优秀教练讲课，虽然没有老师直接讲课，各教练都非常认真，非常尽心，一有人上传视频，教练们都热心的点评，我也上传过视频，教练们点评后，心里知道了自己的问题所在，很高兴，清楚的记得教练给我点评后那天，我在下班路上不由自主的都想笑。感谢各位教练的无私奉献，也感谢河南组各位无私帮我我的蝶舞，心灵翱翔，飞鱼，coco等。
目前存在得问题:
动作上，还有很多问题需要提高。仙人走自我感觉还没有走到点上。三走高抬腿走时感觉右腿大腿根部格格想。侧步走有时候感觉腿抬不起来，抬得不够高。四举中上举肩膀比较僵硬板结，手臂举起来是弯的而且前倾，还有胳膊酸.三俯单双够都感觉退后面的筋短，做着腿疼，感觉弯不下腰似的。二卧仰卧起坐一个也做不起来，俯卧撑也做不起来，胳膊太没有力气了。三跳跳远跳的不够远。
总结下来感觉自己还是不够认真，动作可能做的不到位。还有需要上班，下班买菜做饭接送孩子，弄俩孩子，总感觉不能做到放松，不能在放松的状态下做动作，导致效果不明显。
时间真快，一个月时间很快过去了，通过一个月的健身，体重减了3斤。身体素质还有许多需要提高的地方。动作还有很多地方有待提高。希望以后自己能够真正放松下来，能够变得更好！
最后再次感谢大千老师，感谢各位教练，以及河南组的各位师姐老乡们！

